IKOMPETENSCENTRUM
FOR KONSMANGFALD

Information om undvikande som hanteringsmetod och
behandlande av angest relaterat till dysfori

Det ar naturligt for manniskan att undvika sddant som orsakar smarta, likasa fysisk
som psykisk. Det ar vettigt att i passliga mangder undvika sadant, som ger en till
exempel daligt maende. Det kan dock vara svart att marka, nar undvikande orsakar
fler problem &n lattar situationen. Man kan behdva férhandla med en sjalv om nar
undvikande ar lampligt och nar det igen skulle vara bra att méta nagon situation eller
grej. Aven fortsatta férhandlingar kan kdnnas rejélt betungande, det kan ta mycket
energi. Darfor kan man gora ett avtal med sig sjalv, med handlingsanvisningar for
olika situationer. Det vore bra att ha flexibilitet i handlingsanvisningarna, for
situationer ar foranderliga och ibland ar det okej med undvikande.

Undvikande som hanteringsmetod har den daliga sidan nar det anvands éverdrivet,
att vart liv kan bli for smalt. Vi kan namligen bérja sa smaningom utvidga undvikta
livsomraden och grejer, liksom for sakerhets skull, for att till exempel undvika
dysforins orsakade angest. Situationen kan till exempel bérja sa, att man inte langre
kan syssla med simning, vilket man alskade som barn, i simhallar, pa grund av
kroppsdysforin. Simning ocksd med familj och/eller vanner pa en lugn strand kan
borja kdnnas dngestframkallande. Som varst kan situationen leda till det att man
borjar undvika helt all simning, dven nar man ar ensam pa stugan later man bli att
simma, for simningen medfor en radsla 6ver kroppsdysforiutlosning. Undvikande kan
ocksa utvidga till allt annat gorande, till exempel all annan motion och att vara med
familj eller vanner. Det har ar en mycket forstaelig och allman reaktion pa en sa stor
och angestframkallande sak som kroppsdysfori.

Det vi undviker slutar inte vara, utan vi kan vara valdigt medvetna om de saker som vi
undviker. Det kan bdrja snurra éverdrivet med bekymmer och angestfulla tankar i
huvudet. Undvikande tar energi, speciellt om det finns mycket att undvika och vi
behover fundera mycket pa hur vi kan undvika situationer.

Hur kan man da veta nar det |onar sig att undvika nagot och nar inte? Nar blir till
exempel nervositet till angest? Till vilken grad ar det bra att tolerera angest? Om
nagon manniska repeterat sarar, bryter mot dina granser eller inte respekterar dig, ar
det sdkert bast att undvika den manniskans umgénge (sa mycket som det ar mgjligt
for dig). Sa att du inte anda ocksa bdrjar undvika de manniskors umgange, som
stoder, respekterar och uppmuntrar dig, kan du behdéva lara dig mer angesttolerans-
och hantering, eftersom angest ibland kan framkomma oberoende av umgéanget.

Nar angesten kommer fram i en sadan situation, dar du har mgjligheten att lite
fordjupa dig i dess hantering, ar det bra att stanna upp och lyssna hur det verkligen
kanns. Vilka andra kanslor kanner du, an angest? Varifrdn kom angesten? Vad har det
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att gora med? Det ar bra om du kan ventilera angesten fran ditt sinne och kropp
genom att prata, skriva eller rita. Till exempel har slutresultat ingen skillnad for
skrivande eller ritande, utan det har skillnad att du far kanslorna framproducerade.
Om du talar med nadgon narstaende, har det ingen skillnad om du grater, om du far
fram hela tydliga meningar, sa lange du forsoker uttrycka, hur det kdnns och om det
finns ndgot som onskar av den som ar néra (till exempel bara lyssnande, inte rad).

Om du far angest i en situation déar du inte riktigt kan hantera din angest genom att
tala eller pa annat satt uttrycka, sa kan du anda lite latta ditt madende med hjalp av
andra metoder. | angest har vakenhetstillstdndet okat, ofta till och med till Gvervarv,
som gor tankande smalare (polyvagal teori). Darfor ar det bra att forsdka lugna ner
kroppens alarmtillstand i situationen, redan det kan minska angesten betydligt. Har
ar nagra alternativ for att lugna ner dvervakenhetstillstandet.

1. Medveten andning: rakna till fyra nar du lugnt andas in, hall nagra sekunder,
rakna till fyra nar du andas ut. Repetera 5-10 ganger.

2. Aktivera sinnen: Ibland kan dngestens vassaste blad brytas med att fasta
uppmarksamhet vid annat an kanslorna i kroppsdelar som orsakar dysfori. For
detta kan du utnyttja smaksinne (t.ex. valdigt stark karamell i munnen),
luktsinne (favoritdoft pa huden eller t.ex. doftlykta), horselsinne (spela
favoritlat), synsinne (skrolla bilder i Insta, som far dig pa bra humor).

3. Ankare: Som ankare kan anvandas nagot litet foremal, som symboliserar for
dig till exempel trygghet, gott humor, din kdnsidentitet eller sa ljusare framtid.
Tanken &r att alltid ha med sig féremalet, till exempel i fickan. Nar angest slar
till, ta foremalet i handen, kdnn pa den, tank pa det som den symboliserar for
dig. Det ar bra for foremalet att vara sa litet att den ar latt att ha med sig. Det
kan vara till exempel en nyckelring.

4. Grundning: Tanken med grundning ar att aterhamta narvaro, narvaro
undersokt underlattar angest. Alla grundningsévningar passar inte
nodvandigtvis for dig, om du lider av kroppsdysfori. Du kan grunda dig
genom att till exempel bara koncentrera dig pa den kanslan, hur fotsulan kéans
mot golvet eller marken. Om du sitter, kann efter hur basen haller dig uppe.
Centrera medvetenheten till de kroppsdelar, dar det kanns neutralt eller bra
(for vissa till exempel foten, knan, handflatorna, underarmarna, 6ronen). | att
forstarka medvetenheten kan det hjalpa nar du ror dessa kroppsdelar eller till
exempel gnuggar handflatorna mot varandra.

5. Skyddsstélle: Nar du ar hemma, repetera forestallningen av ditt trygga stalle,
sa att du for forestallningen forstarkt. Du kan ytterligare forstarka ditt
skyddsstalle genom att rita den. Nar du aterhamtar forestallningen till dina
tankar, utnyttja alla dina sinnen (hur ser det ut, hur kanns det, hur later det,
hur doftar det, smakar du nagot i ditt skyddsstalle?). Sedan kan du utnyttja
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forestallningen i situationer som du behdver den i, nar till exempel angesten
borjar komma fram.

. Roande och forstirkande tankar: Vissa upplever forstarkande meningar som
nyttiga. Da ar det bra att soka fram en mening, som passar just dig. Meningen
kan vara till exempel “Den héar kanslan gar annu foérbi”, “Jag vet sjalv vem jag
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ar” (speciellt om angesten eller dvervarven utloses av felkdnande).



